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权威医生在身边

“常见饮料居然含有
这么多糖”“这个柜台建
议全国推广”……近日，
湖北省中医院的饮料含糖
量展示柜台火了。展示柜
对40余种常见饮料的含糖
量用白砂糖进行了可视化
展示，能让市民直观看
到：目前市面上的碳酸饮
料、果糖类饮料含糖量最
高，茶饮料的糖分相对较
少，而最健康的饮品还是
矿泉水、白开水。

一个展示柜，一笔明
白账。日常钟情各色饮料
的消费者都应该来看看
——看看一瓶饮料下肚之
后，身体到底承载了多少

看得见的“甜蜜的负担”。
众所周知，糖是人体

不可或缺的营养物质之
一，可以提供能量，维持
生命活动。但若是长期过
量摄入，就容易导致肥
胖，增加患心脏病等疾病
的风险。

2024年7月，《美国医
学学会杂志》子刊发表的
一项研究表明，较高的糖
摄入量会加速衰老，即使
每天多摄入 1克糖，也会
导致身体的生物年龄显著
增加。

这 些 年 来 ， 年 轻 人
“ 把 饮 料 当 水 喝 ” 的 案
例，在临床中也并不鲜
见。事实上，很多肥胖
症、2型糖尿病的发生都
与高糖等不健康饮食习惯
直接相关。

“看得见”风险，才
能“听得进”规劝。按照
《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2022）版》建议，居民每
天添加糖不超过50克，最
好控制在25克以下。问题
是，很多饮料厂商为了促
进商品销售，在瓶装饮

料、奶茶中添加过量糖
分。往往是一瓶饮料下
肚，等于喝下了不少糖
分，远超膳食指南中的建
议量上限。放眼望去，标
准糖、多糖、半糖、微糖
……尤其是现制饮料中的
含糖量，有时真的就成了
文字游戏的“糊涂账”。
消费者稍不留意，就会遇
到饮品“糖分刺客”。

今年国家卫生健康委
印发的 《“体重管理年”
活动实施方案》提出，加
强公众食物营养和饮食文

化教育，倡导吃动平衡、
“三减三健”等健康理念。

减糖，尤其是减添加
糖，已成为提升大众健康
的重要手段。一方面，我
们为医院“减糖小妙招”
点赞，鼓励更多寓教于
乐、简单直观的宣教唤醒
大众的“减糖自觉”；另
一方面，呼吁相关部门尽
早推进含糖饮料健康标识
的做法，指导居民选择健
康饮品。

多些直观生动的“小
妙招”，多些清晰明了的

“成分表”，“一瓶饮料含
糖多少”才不至于总是猜
哑谜。让生活甜而不腻、
让饮食甜而健康，减糖生
活，须从“知情”做起。

为医院“减糖小妙招”点赞
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精神疾病
可能“人传人”
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吃素的老人
易忘事
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北京清华长庚医院肿瘤外科主任李雁教授在国内率先开展规范化细胞减灭术加腹腔热灌注化疗治疗腹膜
癌，建立了一整套腹膜癌综合诊治技术新体系，主持制定国内首个腹膜癌诊治专家共识，创建首个腹膜癌诊疗
中心，在他的带领下，我国的腹膜癌诊疗技术从无到有，推广到全国各地，并跻身国际领先行列。为沟通病
情、鼓励患者，他绘制了几万张草图讲解病情和手术方案。图为李雁教授（中）。 柳 亚摄
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你生气时
哪里疼？
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这些医院
能做安宁疗护
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